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热浪来袭 当“心”中暑

本报讯（记者 刘涛）7月 30日进
入中伏，迎来一年中最热的 10 天。7
月 29日，山医大一院中医科主任郭洪
波提醒，一年最“毒”的时候，暑、湿、
热，三邪夹攻，阳气外泄，正气最虚，中
伏养生，稳住阳气是头等大事，要记住
3个“三”，健康过伏天。

三处别贪凉。中伏，人体毛孔张
开、阳气外浮，寒气一旦趁虚而入，易隐
在经络、藏在关节、躲在脏腑。三伏天，
尤其中伏这段时间，要守住头、腹、脚三
处，别贪凉。空调、风扇不能直吹头，头
为“诸阳之会”，阳气汇聚之处，冷风一

吹，最容易头痛、偏头风，严重的还能引
起面瘫；肚子不能受寒，脾胃属中焦，是
气血生化之源，寒气侵袭肚子，脾胃就
虚了，吃啥都消化不了，还容易腹泻、积
食、食欲差；脚不能泡凉水，脚是离心脏
最远的部位，又布满与五脏六腑相通的
反射区，寒从脚入最伤肾。

三样要多喝。中伏不光热，还
湿。暑湿合邪，最爱缠着中老年人，尤
其体内阳气虚、脾胃功能弱的人群，一
不小心就中暑、湿热上身。中伏推荐
饮用“三杯水”，西洋参麦冬水，中伏汗
出多、睡不安、生津不足，心阴容易受

损，西洋参 3克、麦冬 5克，每天用保温
杯泡着喝，清心降火，润肺生津，对夏
季心烦失眠有帮助；生姜红枣水，中伏
虽热，但“暑中夹寒”，生姜 3片、红枣 3
颗煮水喝，既能养胃暖身，也能补气护
脾，是三伏养阳经典搭配；茯苓薏仁
水，湿气重的人，舌苔厚腻、身体沉重、
脸上油光、水肿浮肿，用茯苓 10克、薏
仁 15 克煮水当茶饮，一天喝 500 毫升
左右，帮助排湿，不伤正气。

三时做三事。中医讲“春夏养
阳”，中伏正是补阳气的黄金时期，而
一天中有“三个时辰”，要做对“三件

事”，阳气才能稳住。第一件事，早上 7
时前起床，晒背补阳，中医说“背为阳
中之阳”，三伏天阳气最盛，早晨太阳
升起的时候，站在阳台上晒背 10分钟
至 15分钟，缓解颈肩僵硬、促进气血流
畅；第二件事，11 时到 13 时，静养护
心，午时阳气最盛，也是最容易上火、
心烦、烦躁的时候，这个时段不要剧烈
活动，不要暴晒出行，最好小睡 20 分
钟，养心护神，恢复气血；第三件事，21
时前入睡，养阴护阳，晚上阳气归于肾
藏，是身体恢复的重要时刻，21时后最
好别看手机、少动脑，22时前睡觉。

健康过伏天 记住3个“三”

本报讯（记者 郭晓华 文/
摄）7月 22日，双塔寺一社区联合
黑土巷社区卫生服务中心开展

“冬病夏治”三伏贴惠民活动，将
专业的中医诊疗服务送到居民家
门口。

活动现场，黑土巷卫生服务中
心医护人员，为居民们细致敷贴三
伏贴，并耐心解答健康咨询。“张阿
姨，您这膝盖怕凉的毛病有几年
了？三伏贴对风湿性关节炎效果
不错，今天贴第一伏，记得贴完别
吃生冷的。”医生一边操作，一边叮
嘱注意事项。活动现场还设置了
血压、血糖检测区，让居民一站式
享受多项健康服务。

“以前总听说三伏贴好，但去
医院得挂号、排队，我这老胳膊老
腿的不方便。现在社区把医生请

过来，下楼就能贴，还免费测血压，
真是太贴心了！”刚贴完三伏贴的
李大爷高兴地说。活动中，医护人
员还开设“中医小课堂”，用通俗易
懂的语言向居民讲解三伏贴的养
生原理、适用人群和注意事项。此

次“三伏贴进社区”活动，不仅让居
民在家门口享受到便捷的中医服
务，更普及了健康养生知识，得到
了社区居民的好评。社区负责人
表示，今后将继续开展此类惠民活
动，为居民健康保驾护航。

本报讯（见习记者 孙佳敏）近日，清徐县中
医院紧跟中医药养生潮流，推出中药代茶饮，为
不同体质和调理需求的人群带来健康新选择。

当下中医养生热度攀升，中药代茶饮凭借健
康、便捷、性价比高备受青睐。清徐县中医院推
出的中药代茶饮涵盖通便润肠、实用保健、中老
年专项健康辅助治疗等多个品类。其中，消暑开
胃的乌梅饮以陈皮、生山楂等为原料，能生津止
渴，不过孕妇和胃肠不适者需谨慎饮用；美容减
肥的祛痘茶可清热解毒、化瘀散结，改善痤疮等
皮肤问题。

另外，还有通便润肠类代茶饮缓解肠道困扰，
实用保健类应对身体小毛病，中老年专项健康辅
助治疗类则针对性助力中老年群体健康。专家建
议，饮用时可选择闷泡，或用养生壶加水煮 15至
20分钟；储存于阴凉通风处，或放入冰箱冷藏，特
别提醒孕妇饮用前务必咨询医师，遵医嘱饮用。

弘扬养生文化
中医院推出代茶饮

连日来，35℃以上的持续高温天气，让人总感觉烦躁、气短、憋闷。这些感觉，
很可能和炎热天气里心脏“压力”增大有关。7月28日，北大医院太原医院心血管
内科副主任医师王文强提醒，夏季高温，心脏承受的“压力”比冬季更隐蔽更危险，
持续高温，不仅会导致心血管疾病的发作，还会使患者病情加重。

“许多人认为，冬季是心血管疾
病的高发季。其实不然，夏季高温
对心血管的威胁是隐蔽而持久的，
危险性更高。”王文强说，近期心血
管疾病患者就诊人数增多，且呈年
轻化趋势。

为什么心脏“怕热”？王文强分
析，一是心血管负担加重。天气炎热

时，人体新陈代谢加快，心脏的工作
量明显增加。心脏需要泵出更多的
血液来满足身体各部位的需氧量，导
致心肌耗氧量增加。同时，高温环境
可能影响睡眠质量，进而增加心脏的
负荷，出现血压不稳的情况。

二是血液黏稠度增加。高温天
气促使机体出汗，导致身体水分快速

挥发，血液变黏稠，血液流速减慢，沉
积物堆积增多，容易形成血栓。

三是血压易波动。天气炎热，
易导致交感神经兴奋性增加，使血
管扩张，从而引起血压升高。同时，
夏季室内外温差大，频繁进出空调
房，血管难以适应这种冷热交替的
变化，也容易诱发血压波动。

1 揪出三大“发病主谋”

“医生，我最近总感觉胸闷、气
短、心慌，怎么回事？”69岁的吴大爷
询问。“这是心血管疾病早期发出的
信号，一定要高度重视。”王文强认
真为吴大爷做着检查，并再三叮嘱。

“能识别早期信号并迅速采取
行动至关重要。”王文强提醒，心血
管疾病有四个信号，信号一，胸闷气
短。高温天气，突感胸闷气短，喘不
上气，是因为心肌缺血、缺氧，可能
存在心绞痛、心肌梗塞等心血管疾

病的风险。
信号二，心悸心慌。这是心血

管疾病的常见症状，感觉心跳加快、
不规律，这可能是由于心律失常引
起的，如早搏、房颤等。如果不及时
治疗，可能会导致心脏功能受损，甚
至引发猝死。

信号三，头晕头痛。当脑部供
血不足时，会出现头晕症状；如脑血
管发生痉挛或堵塞，则会引起头痛，
这可能是由于高血压、脑卒中等疾

病引起的。
信号四，乏力无力。如果突然

出现一侧肢体麻木、无力，这可能是
脑卒中的前兆。脑卒中是由于脑血
管破裂或堵塞导致脑组织缺血、缺
氧而引起的一种严重疾病。

王文强特别提醒，如出现上述
症状时，要立即停止活动，原地坐下
或躺下休息，避免剧烈运动加重心
脏负担。同时，拨打 120急救电话。
在等待救援中，要保持冷静。

“夏季高温，给心脏带来不小的‘压力’，
良好的生活习惯是保护好心脏的关键所
在。”王文强提醒。

及时补水且少量多次。高温天气补
水，不能一次性大量饮水，以免导致血压骤
降。要少量多次饮水，每次饮水 100毫升至
200毫升，正常每天摄入 2000毫升至 2500毫
升的水，市民可根据尿液颜色判断水摄入
量的足够与否，尿液淡黄色，说明水量摄入
足够。

饮食清淡要均衡。多吃新鲜蔬菜和水
果，如黄瓜、西红柿等，这些食物富含维生
素和矿物质，有助于降低血压、保护心血
管。减少高盐、高脂、高糖食物的摄入。饮
食要均衡，保证摄入足够的蛋白质，如鱼、
虾、豆类等。

室内外温差不宜过大。夏天室内外温
差过大，忽冷忽热，对心血管疾病患者极为
不利。室内外温差一般控制在 8℃以内。

避开高温时段运动。夏季运动要避开
10时至 17时，可在清晨或傍晚气温较低时
运动，选择散步、慢跑、打太极拳等项目，运
动量以不感到疲劳为宜。

定期监测血压。正常人群，建议每月
测量 1次至 2次血压。高血压患者在夏季
血压波动较大，可每天早晚各测量一次血
压，并记录数据。如果发现血压异常升高
或降低，要及时就医。 记者 刘涛

2 紧盯四个“要命信号”

3 牢记五招“护心大法”

冬病夏治正当时 社区送来三伏贴


